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Allmanna synpunkter

: Undervisningen i gymnastik skall ge eleverna bade
. kunskaper i olika gymnastik- och idrottsformer och

en regelbunden fysisk traning. Denna tréning bér

- vara sddan att den utvecklar en kondition, som inte

endast svarar mot skolarbetets krav utan ocksé
garanterar en fond av reservkraft. Det fysiologiska
krav som stélls pd &mnet gor det nddvéndigt att
gymnastiklektionerna sprids ut som enstaka lek-
tioner 6ver hela veckan och inte slds samman till
langre och mindre ofta aterkommande arbetspass.

Aven om huvudmoment och aktiviteter i stort sett
ar desamma for flickor och pojkar skall de i re-
gel bilda skilda gymnastikavdelningar p& hogsta-
diet. Om det &r méjligt kan en uppdelning pa skilda
gymnastikavdelningar redan frén och med arskurs 5
vara till férdel, eftersom de fysiologiska sérdragens
inverkan pa elevernas prestationsfdrméga och in-
tresseinriktning vid denna alder blir s& markerad,
att undervisningen bér ges en mera differentierad
utformning. Aven om pojkar och flickor undervisas
i skilda avdelningar bér den méjlighet till samun-
dervisning tillvaratas, som finns inom friluftsverk-
samhetens ram och i andra lampliga undervisnings-
moment, t ex dans.

Om det bedéms vara till nackdel fér eleverna i
en specialklass att undervisas tillsammans med ele-
ver fran en vanlig klass bor dessa elever inte sam-
manféras.

Eleverna skall anvénda &ndamalsenlig gymnastik-
drakt. Aven vid lektion utomhus under hést och var
skall eleverna vara helt omkladda. Fér utomhus-
lektion bor de ha gymnastikskor och nagon form
av éverdragsklader, t ex traningsoverall. Varje gym-
nastiklektion bér, om férhallandena s& medger,
avslutas med duschning.

For att forebygga spridning av fotvartor bor ele-

‘vernas fotter undersdkas minst en gang &rligen.

Elever, som har fotvartor, hanvisas till skollakaren
eller skolskéterskan. De far inte gymnastisera bar-
fota eller delta i simundervisning eller betréda om-
kladnads-, dusch- och torkrummens golv utan
skydd pa fotterna.

Skolldkaren avgér om en elev av medicinska skl
inte bor delta i gymnastikundervisningen eller, om
s& ar mojligt, kan delta i vissa delar. Géller det kor-
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tare franvaro beslutar ldraren, som darvid kan
samrada med skolskodterskan. Om eleven héanvisas

till skollakaren vid dennes nésta mottagning bor

eleven dessforinnan inte delta aktivt i undervis-
ningen. Efter franvaro fran skolan pa grund av sjuk-
dom, tex ovre luftvagsinfektion, boér eleven — be-
roende pa langden av bortovaron — inte delta i
gymnastikundervisningen upp till en vecka efter
tillfrisknandet. For elever, som av skollakaren re-
kommenderats nagon form av speciell gymnastik,
bér om mojligt sddan anordnas.

Betraffande flickornas deltagande i gymnastikun-
dervisningen under menstruationsperioderna ar en
viss forsiktighet motiverad. De bér anmala fér lara-
ren, att de menstruerar, fér att under lektionen fa
de lattare uppgifter, som kan vara motiverade. |
simundervisning bér de inte delta. Rérande svarare
menstruationsbesvar skall skollakaren konsulteras.

Temperaturen i gymnastiklokalerna bor inte un-
derstiga 18°. Utéver daglig stddning bér om méjligt
gymnastiksalens och omkladnadsavdelningens golv
rengéras med fuktig svabb en gang mitt pd dagen.
Trasiga redskap skall tas ur bruk och snarast repa-
reras eller ersattas. Samtliga redskap i gymnastik-
salen, sérskilt upphéngningsanordningar for fasta
redskap, skall varje ar granskas av fackman.

Undervisning i amnets grenar
och moment

Gymnastik

Lagstadiet. D4 gymnastiken ger en allsidig utveck-
ling och har en allmant rérelseskolande inverkan bor
huvudparten av tiden &gnas &t denna aktivitet. Re-
dan fran férsta skolaret skall gymnastikens syfte
vara att med utgangspunkt i barnens spontana ré-
relsebehov lédra in ett funktionellt och avspént ar-
betssétt, att 6va upp rorelsekédnsla och kroppsbe-
harskning och att foérbattra styrka och kondition.
Detta sker omedvetet fér barnen genom en gym-
B
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nastik som bygger pa rorelsegladje och rorelsefri-
het, p4 sjalvdisciplin och sjalvverksamhet.

De fristdende évningarna bor utgoras av rorelser
utan stérre krav pd formbestdmdhet. Ovningarna
bér vara utpraglat rytmiska i det avseendet att
barnen skall lara sig att utnyttja bla pendelkraft,
aktiv ténjning och &tersvikt som grund fér en god
allmén rérelseteknik. Lopning och forflyttningar i
olika former bér infogas som ofta aterkommande
moment.

Genom gymnastik med é&rtpasar, bollar och hopp-
rep trénas eleverna att koncentrera sig och att
arbeta utan spénning.

Redskapsévningar ger styrka och smidighet. De
bor utformas s& naturliga och funktionella som
moijligt, s& att barnen far utlopp for sitt behov av
att klanga och kléttra.

Fér att barnens fria rérelsegestaltning skall kun-
na utvecklas méste de f& ménga och olikartade im-
provisationsuppgifter. Dessa skall vara utformade
sd att de frigor fantasin och ger mojlighet till spon-
tan rorelseimprovisation.

Musik och rorelse har ett naturligt samband. Mu-
sikens stimulerande och rytmstddjande inverkan
bor tillvaratas. | varje lektion bér inga rorelser till
musik, tex hoppsasteg, rytmévningar och fria
improvisationer.

For lagstadiet i dess helhet géller att gymnastik-
lektionerna skall omfatta ménga varierande och
enkla Ovningar. Dessutom skall 6vningarna vara
rorliga och inte bundna till given plats i salen. Bar-
nen maste f& kansla fér rummet och sina rérelse-
moéjligheter inom rummet, lara sig att se sig fér och
att ta hénsyn till kamraternas rérelsebanor. Gym-
nastiklektionen skall ge eleverna full sysselséttning.
Arbetsintensiteten bér vara sd hég att undervis-
ningen tillfredsstaller elevernas rérelsebehov.

Mellanstadiet. De fantasi- och lekbetonade &vning-
arna blir allt mindre betydelsefulla under mellan-
stadiet, d4& barnen blir verklighetsinriktade och
vill kunna prestera nagot. De har fatt okade
kroppskrafter, men hos de flesta &r dock koordina-
tions- och koncentrationsférmagan &nnu inte sé ut-
vecklad. Med sina relativt latta kroppar har de latt
fér redskapsgymnastik, och i regel &r de ocksa
mycket intresserade av den. | och med att de véxer
blir det ibland svart fé6r dem att balansera kroppen
ratt. Det &r darfor viktigt med bl a val tillvaratagna
strackmoment i rérelserna och rikligt med balans-
moment. De fristdende Gvningarna bdr &ven under
mellanstadietiden vara av totalbetonad karaktér och
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utmérkas av ett rytmiskt och harmoniskt utférande.
| varje lektion bér ingd dvningar, som speciellt av-
ser en modifierad form av uthdllighetstréning. Alit
eftersom sérdrag och intressen utvecklas olika hos
pojkar och flickor bér &vningarna anpassas efter
deras forutsattningar och intressen.

Redskapsévningarna bor inriktas pa teknisk
grundskolning och éva upp styrka, spénst och stil-
kansla. Elevernas intresse och utveckling dppnar
méjligheter fér manga nya redskapsévningar. Léra-
ren bér dock efterstrdava att halla dessa pa en for
respektive alder lampad svéarighetsniva. Elitbetona-
de évningar bér undvikas.

Arbetsuppgifter med rérelseimprovisation bor
regelbundet férekomma fér séaval flickor som poj-
kar, bla i form av fria géngarter till musik eller
évningar med givna uppgifter, tex att géra nya
varianter av hoppreps- eller bolldvningar.

Sambandet mellan musik och rérelse bér klargs-
ras och eleverna bér fa gymnastisera till musik, nér
sé &r lampligt. De moderna rytmernas stimulerande
och gladjevackande inverkan bér tas till vara. Mu-
siken kan &aven utnyttjas i syfte att stimulera till
rérelseimprovisationer.

Hogstadiet. P4 higstadiet bor eleverna fé ett vidgat
gymnastiskt 6vningsférrdd samtidigt som undervis-
ningen syftar till en férdjupning med stegrade krav
pa teknik och stil.

Eftersom forutsattningarna fér gymnastik i regel
varierar starkt mellan de olika eleverna i en klass,
ar det viktigt att undervisningen individualiseras
och att man valjer sddana 6vningar och arbetsfor-
mer som &r intressevéckande.

Gymnastik till musik, gérna till moderna rytmer,
har en stimulerande och rytmstédjande verkan och
bér darfor vara ett kontinuerligt dterkommande in-
slag i undervisningen.

Aven om konditionstréning bést sker i renodlad
form, bér man likval i gymnastiken utnyttja kondi-
tionsbeframjande moment s&som cirkeltréning,
hopprepsovningar och olika former av 16pning.

Redskapsévningarna siktar i forsta hand till att
utveckla styrka, spénst och balans och kan efter
hand kombineras i enkla serier, som 6var upp ko-
ordinations- och reaktionsférmagan och kénslan
for rytm.

Gymnastikens allmént kroppstrénande effekt bor
vél tillvaratas. Eleverna boér ocksd fa kunskap om
gymnastikens vérde som en 1amplig individuell mo-
tions- och traningsform. | arskurs 9 kan darfér s k

A
6 | Gymnastik

hemprogram, gérna personligt utformade, indvas
som impuls till fortsatt gymnastiserande efter slutad
skolgéng.

Pojkar. For att vacka pojkarnas intresse maste de
fristdende 6vningarna vara vél motiverade for dem.
De bor vara enkla och i forsta hand beframja styrka
och smidighet och ett rytmiskt arbetssatt.

Rorelser med belastning i styrketrénande syfte,
exempelvis med medicinbollar, gummislangar och
skivstanger, okar latt elevernas intresse och tra-
ningsvillighet, bl a darigenom att de snabbt nér re-
sultat. P4 grund av elevernas skiftande kroppsut-
veckling och risken for skador skall belastningsév-
ningar anvéandas med stor forsiktighet. Det géller
speciellt vid 6vningar med skivstang.

| samband med redskapsévningar sker en mera
individuellt anpassad tréning av styrka, spéanst och
smidighet, liksom inldrande av olika fardigheter.
D4 detta ofta sker under tamligen fria arbetsformer,
ar det vasentligt med en god organisation. Steg-
ringen av redskapsévningarna bor inte enbart be-
std i 6kade prestationskrav utan dven i storre krav
pa form och stil.

Improvisationsuppgifterna bor véaljas sd att de
appellerar till pojkarnas intresse for fysisk traning.
Uppgifterna far inte vara krdvande och bor dess-
utom ha nagot av lekens karaktédr i sig, tex ett
bolitrixande med given prestationsuppgift.

Flickor. Flickor pa hogstadiet har i regel stort in-
tresse for rytmisk gymnastik till musik. | en este-
tisk utformning av den fristdende gymnastiken kan
denna narma sig den konstnarliga dansens omréa-
den, sdsom i jazzgymnastik och dramatiserad ro-
relse. Ovningarna bor dock inte goéras fér svéra.
Den fristdende gymnastikens allméant kroppstra-
nande effekt far inte eftersattas for det estetiska
vérdet.

Improvisationsuppgifter bér ges i varierande for-
mer. Bland annat lampar sig arbete med 16sa red-
skap utmarkt fér improvisation, saval individuellt
som parvis och i grupp. Som grupparbetsuppgift
kan flickorna f& komponera enkla rérelseserier
med eller utan musikbeledsagning.

Redskapsgymnastiken utvecklar styrka, spéanst,
balans och stilkénsla. Krav pa& detaljarbete ger
dkad rorelsekdnsla. Om flickorna emellertid inte
visar samma spontana intresse som pojkarna for
styrketraning, bér denna inte renodlas utan ges i
form av enkla effektiva redskapsrorelser, sam-
ordnade med gymnastiken for ovrigt.
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Dans

Lagstadiet. Sanglekar med markerat rérelseinslag
bor véljas. Sanglekarna bér varieras, d& deras var-
de fran rorelsetrdnande synpunkt ar litet, och rorel-
serna bor ha nagot av det spontana 6ver sig. Re-
dan p& detta stadium bor dansen introduceras
genom att eleverna far lara sig de enklaste grund-
stegen och nagra férenklade par- eller gruppdan-
ser.

Mellanstadiet. Sanglekar infogas i lektionsundervis-
ningen vid lampliga tillfallen for att vidmakthalla in-
tresset for denna dansform. Folkdanserna kan om-
fatta saval svenska som internationella danser
med enkla danssteg och turer. Improvisationsupp-
gifter i form av stegvariationer till given dansrytm,
tex polka och hambo, kan Ovas parvis eller i
mindre grupper om 3—4 elever. Samordning med
musikundervisningen bér &ga rum nar det galler
folkdansmusiken. Elevernas spontana intresse for
att fa rora sig till musik bor tillvaratas. Stilkénsla
och hélining betonas som ett led i en estetisk rorel-
seskolning. Det ar [ampligt att undervisa flickor och
pojkar gemensamt under danslektionerna.

Hoégstadiet. | fraiga om folkdanser efterstravas péa
hégstadiet storre variation. Utéver svenska folk-
danser 6vas dven danser fran andra lander. Dessa
bor véljas s& att de val passar tondringarna. For-
utom séliskapsdanser, som polka, schottis och
hambo, omfattar undervisningen dven modern séll-
skapsdans. | samordning med musikundervisning-
en kan &ven stildanser till tidstypisk musik fore-
komma.

Eleverna bor lara sig betrakta dansen som en
rekreativ fritidssysselsattning och som uttryck for
en sund och naturlig livsgladje. Stil och hallning
samt etikettsregler, t ex vid uppbjudning till dans
bor beaktas. Mojligheter till samundervisning bor
tillvaratas. Om det i gruppen finns nagon elev, som
av principiella skal inte kan delta i undervisning i
dans, bor eleven befrias fr&n denna undervisning
och f& annan arbetsuppgift.

Lek

Lagstadiet. Lekens utvecklingsbeframjande egen-
skaper bor utnyttjas, d& det ar i lekens form som
bland annat snabbhet, styrka, papasslighet, fantasi,
skaparlust och samarbete utvecklas. Vidare skall
den medverka till elevernas sociala utveckling
genom att skapa engagemang fér gemensamma
mal — man gar fran lekar med individuell insats
till lagarbete.

Dans. Lek | 7



Lampliga smalekar ar bl a tafattlekar, smyglekar,
harmningslekar och kapplépningar.

Bollekar med smé& och stora bollar syftar till att
6va férmagan att fAnga och kasta bollen och ut-
veckla bollsinne och samarbete. | regel &r eleverna
annu inte mogna for slagbollspel, men dessa bér
forberedas genom t ex rundboll med stor boll, var-
vid bollen kastas eller slds ut med handen.

Under terranglekar far eleverna tillfalle till friare
former av kroppsrorelse, dar spanningsmomentet
liksom mojligheterna till variation och improvisation
boér tillvaratas. De &r ocksd en férberedelse for
mellanstadiets orienteringsdvningar.

Lekarna bér om méjligt inte vara av utgallrings-
typ eftersom de elever, som férst blir utgallrade,
i regel behdver mest tréning. Vid sadana lekar dar
utgallring férekommer, bér man ordna sé& att de ut-
gallrade pé nytt kan engageras i leken.

Mellanstadiet. Barn haller garna fast vid kanda och
vél inbvade lekar och valjer séllan spontant nya.
P& mellanstadiet ar det darfor vésentligt att leken
varieras s, att eleverna blir fértrogna med ett rik-
haltigt och varierande &vningsférradd. Bland lekar,
som befrédmjar snabbhet och reaktionsférmaga bér
bollekarna ha foretrade. De utvecklar dessutom tek-
nik och taktik och ger god underbyggnad fér de
stora bollspelen.

Hogstadiet. Leken ar fér hogstadiet inte upptaget
som ett sjélvstandigt huvudmoment, men den bér
utnyttjias som stimulans eftersom spontan gladjeytt-
ring &r lika vasentlig pd hégstadiet som péa lagre
stadier.

Vidare kan sddana smaélekar évas, som &r lamp-
liga att anvéndas, nar eleverna medverkar som le-
dare foér de yngre eleverna i skolan, exempelvis
under friluftstimme med lagstadieklass.

Bollspel

Mellanstadiet. Teknikdvningarna foérbereds under
gymnastiklektionerna genom bollgymnastik. Kans-
lan fér bollens rérelse och rytm évas upp och ele-
verna lar sig kasta och fanga, rulla och studsa —
att "leva med” blir grundtemat. Teknikdvningar bér
inte framst& som ett sjélvandamal. De blir mera me-
ningsfulla fér eleverna om de hamtas ur spelet och
anknyts till vissa situationer. Samspelsévningarna
bér vara enkla och av sadan typ att de befrémjar
fotarbetet. Arbetsgrupperna méste vara smé, exem-
pelvis fyra elever i varje. Intresset fér teknik- och
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samspelsévningar 6kar om dessa nagon géng gors
i tévlingsform. Det ratta tekniska utforandet boér
dock inte efterséttas.

Slagbollspelen ger eleverna god 18p- och kast-
traning och utvecklar i viss omfattning kanslan fér
taktik. De bor dock inte fa en alltfér dominerande
roll till forfang for de stoérre bollspelen. Rund-
boll bér sdlunda begransas till arskurs 4.

De storre bollspelen, fotboll, handboll och bas-
ketboll, bor inféras efter hand. For att underlatta
samspelet mellan deltagarna ar det viktigt att lagen
gors smé& och att spelet inte sker pa alltfér stora
ytor. Fér att ge eleverna omvaxling i spelet och
gora dem mera fértrogna med lagarbete och spel-
upplaggning bér de sinsemellan byta platser i laget
och préva olika funktioner, sd&som malvaktsarbete,
forsvar och anfall. Under spelets gang ges instruk-
tion om regler, spelupplaggning och spelarnas
sportsliga upptréadande.

Om isspel — se Skridskoakning (s 10).

Hogstadiet. Teknikévningarna utférs alltmer i sam-
spelsform och med motstadndare (markering). Spe-
lens olika taktiska grundmoment klargérs och évas.
Spel skall dock dominera. Lagspelen bér varieras
s att eleverna nar de slutat skolan har god kun-
skap i de olika bollspel, som bedrivs inom idrotts-
féreningarna. D4 den vuxna ménniskan séllan far
tilifalle att bedriva lagspel som rekreation, bor ele-
verna i &rskurs 8 och 9 aven fa traning och instruk-
tion i individuella bollspel som tennis, bordtennis
och badminton, om de lokala férhallandena medger
det. Genom gruppinstruktion i saval tennis som
badminton kan grunderna i spelens slagteknik
dvas.

Om isspel — se Skridskoakning (s 11).

Fri idrott

Lagstadiet. Grunden fér fri idrott laggs redan frén
forsta skolaret genom den 16pskoining och de hopp
och kast, som férekommer i gymnastik och lek. P&
idrottsplatsen kan, vanligen fr&n och med tredje
skoléret, i lekens form genomféras bade langdhopp,
hojdhopp, kast med boll och stafettlépning utan
formell tekniktraning och jamférelsebedémning.

Mellanstadiet. En mera systematisk tekniktraning
pabdrjas under mellanstadiet. Fér att éka intensi-
teten infogas tévlingsmoment, lampligen i form
av lagtavling. Det &r da viktigt att tévlingsmomen-
B



ten organiseras sd att de mindre duktiga eleverna
uppmuntras. Lépning, bedriven som uthéllighets-
traning, bor férekomma i &rskurs 6, gérna i form
av lépning pa& mjukt underlag. Den bor ske i om-
véxlande tempo och individuellt. | samma arskurs
kan de férsta grunderna fér hacklépningens teknik
bérja 6vas. Lamplig kastgren ar kast med liten boll.
Slungkast, som &r en tekniskt svar gren, bor inte in-
foras forran eleverna natt tillrdcklig mognad, van-
ligen i arskurs 6. Kasttraningen bér utdvas under
larares direkta ledning och inte som fri traning. For
att undvika kobildning och lang véntetid bor all tek-
niktraning ske i smagrupper.

Hogstadiet. En lektion i fri idrott bor planeras sé,
att eleverna i forsta hand far en allsidig tréning.
Grupparbete &r ett lampligt arbetssatt, genom vil-
ket eleverna kan vénjas vid sjélvstandiga uppgifter.
Genom uppdelningen i flera grupper kan varje
elev gora manga kast, hopp eller 16pningar under
en lektion. Harvid kan det vara lampligt att gora
uppdelningen efter fardighet, Ovning och instruk-
tion &ar det vasentligaste. Markestagning far inte
vara ett sjalvandamal och skall liksom tavling fére-
gés av en traningsperiod. Varje évningspass skall
innehalla l16pmoment, som férbattrar 16pteknik och
uthallighet. Ett vasentligt moment &r terrénglépning,
som kan laggas upp i form av intervalltréning med
relativt korta I6pmoment, dér elevernas trénings-
tillstdnd bestdmmer tempot. For pojkar kan stav-
hopp ing4d som &verkurs. Saval kulstétning som
slungkast bér utévas med stor forsiktighet och un-
der larares direkta ledning, s& att olycksfall und-
viks. Spjut- och diskuskastning bor inte forekom-
ma.

Orientering

Mellanstadiet. Sedan vanan att vistas i skog och
mark forberetts genom lagstadiets terrénglekar,
grundlaggs pa mellanstadiet orienteringskunnandet
genom mera malinriktade évningar.

P& nybérjarstadiet ar s k skissorientering i
stegringsfoljd grunden fér orienteringsutbildningen.
Det kan gélla 6vningar med enkel, stencilerad skiss
over skolgéarden eller ett nérbelaget litet terrang-
omrade, tex en park, en 6ppen &ng eller liknande.
P& den férsta skissen bér man endast ta med kart-
~ tecken, som eleverna létt kinner igen, och kravet
pa skalenlighet ar inte absolut. Karttecknen be-
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fasts i samband med 6vningarna, och sjéalvverksam-
heten stimuleras genom gruppdvningar.

S& smaningom overflyttas 6vningarna till riktig
karta i stor skala. Vid terrangvandring pad smava-
gar, stigar och andra lattlasta strdk ovas kartléas-
ning, stegning och avstadndsbedémning, och kart-
tecken och skalbegrepp inlérs. Genom kartldsning
fran utsiktspunkt uppdvas ytterligare férmagan att
finna sambandet mellan kartans tecken och verk-
ligheten. Inom val avgrédnsade terréngavsnitt kan
enkla o6vningar i att finna pa kartan angivna punk-
ter — fri orientering — ordnas patrullvis.

Férst sedan eleverna natt godtagbar sakerhet i
kartlasning, bér kompassen och dess anvéndning
behandlas. Av orienteringskompassens tre funktio-
ner — som norrvisare, som miétsticka och som
kartvinkelmatare for kursuttagning — kan inlérning
av den sistnamnda funktionen sparas till hogstadiet.
Daremot kan det vara lampligt att redan pa mellan-
stadiet ldra eleverna att stilla in kompassen efter
givna véderstreck eller gradtal och 6va dem att
folja en given kurs éver korta strackor med hjalp
av kompass. Harvid ar fasta kompassbanor i sko-
lans narhet till god hjalp. Orienteringsévningarna
anknyts i lampliga sammanhang till undervisningen
i naturorienterande &mnen. Det faller sig naturligt
att, t ex vid évningar i skog och mark, behandlaalle-
mansratten och naturvérden.

Hégstadiet. Kartlasningsformégan beféasts och 6kas
vid orientering frdn utsiktspunkt och vid terréang-
vandringar, under vilka terrangférhallanden och
vagval diskuteras. Kompassens anvéandning som
kartvinkelmétare for kursuttagning gas igenom och
6vas, forst med hjalp av enkla skisser med enbart
kontrollpunkter och meridianer, senare med riktig
karta som underlag. Tyngdpunkten i undervisningen
laggs vid olika varianter av fri orientering. Oriente-
ringsbanorna bor framst tvinga till kartlasning, som
ar orienteringens grundelement, men korta kom-
passtrackor bor ocksd ingd i en bra bana. For-
méagan att vélja vag bér vara ett huvudmél for un-
dervisniigen. Av sékerhetsskél skall 6vningsomra-
det vara vél avgrénsat, och endast de skickligare
eleverna tiilats starta individuelit.

Under jakttid far orientering inte anordnas i eller
intill omraden dér man jagar. Aven under veckan
fore algjakten rader orienteringsférbud. Séarskilt
bér observeras att s k licensjakt pa &lg kan vara
utstrackt over flera manader. Mark- och jaktratts-
innehavarens tilistdnd till orienteringsdvningar skall
alltid inhamtas av ansvarig arrangér. Under véaren

A
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méste sérskild hénsyn tas till véxt- och djurlivet.
Akrar med véxande gréda far aldrig betradas.

Orienteringskunnandets betydelse for friluftsliv
i olika former bér framhallas och féar inte skymmas
av orienteringen som tavlingsidrott. | 1ampliga sam-
manhang bor lararen séka vidga elevernas forsta-
else foér naturvardsfradgorna och deras kénsla for
naturens skdnhetsvarden.

Skridskoakning

Lagstadiet. Fardigheten i att dka skridsko ar i regel
ganska varierande. | varje évningspass bor darfor
ingd fri dkning med individuell instruktion for att
utveckla elevernas balans och &ksakerhet. Mo-
ment som bér dvas ar &kning framat med riktiga
skar, bromsning, riktningsférandringar, kning bak-
&t och vandningar. Lampligt ar att 13ta eleverna 6va
parvis — en duktig elev kan f& ta hand om och
med "skridskofattning” stédja en kamrat, som inte
kan &ka sa bra.

Tillampningsévningarna sker béast i lekform. Vid
val av lekar skall riskmomentet alltid beaktas.
Maénga av de tafattlekar och stafettlekar, som 6vats
i gymnastiksalen, kan med férdel anvandas. Nar
elevernas fardighet tilliter kan man 6va starter
och enkel hastighetsédkning runt markeringsknop-
par. De bér genomféras pa ett avgransat omréade
med begrénsningslinjer 5—10 meter frén isbanans
kanter. Det bor alltid finnas sd god plats, att ele-
verna kan svénga eller bromsa upp utan att kolli-
dera med kamrat eller fast hinder. Eleverna bér an-
vénda huvudskydd.

Eleverna bor vid lampliga tilifallen bibringas is-
kunskap sa att de far insikt om isarnas tillfalliga
och permanenta faror.

Mellanstadiet. Aktekniken utvecklas vidare genom
traning av oversteg framat och bakét, dkning i at-
tor m m. Ovningar som "skjuta hare”, "flygma-
skin”, fotombytessteg s k harhopp’ m fl kan vara
stimulerande samtidigt som balans och skridsko-
akning Gvas.

Stafett- och tafattlekarna gérs med langre av-
stdnd och inom stérre omrade aliteftersom &k-
skickligheten okar.

Som isspel for mellanstadiets elever rekommen-
deras i férsta hand bandy. Vid skolor, som enbart
har tillgadng till ishockeybana, kan bandy utbytas
mot hockey-bockey, dar bollen skall féras och
slag med klubban &r férbjudet. Om ishockey tas
B



upp pa oévningsprogrammet boér huvudskydd och
aven munskydd anvandas som skyddsutrustning.
Bade bandy och ishockey bér férberedas noga med
aktekniska Ovningar och 6vningar i att hantera
klubban samt utévas med iakttagande av vissa
forsiktighetsmétt. Forbjuds "hojdpuckar”, elimine-
ras ytterligare riskmoment. Samspelsévningar och
spel sker lampligast i sm& grupper och lag pa
mindre ytor.

Iskunskapen skall aktualiseras innan isarna fry-
ser till eller gar upp. Praktisk tillampning i isdub-
barnas anvédndning kan genomféras &ven péa sko-
lans spolade skridskobana.

Hogstadiet. Isspelens aktekniska 6évningar bedrivs
sad mycket som mojligt i samband med spel. Vid
tekniktréningen hamtas situationerna ur spelet. Pas-
sen gors korta. Spel skall dominera och organise-
ras sa att alla elever kan vara med. Det kan vara
lampligt att lata deltagarna spela pa olika platser
i laget. Vid ishockeyspel méaste risken for olycksfall
uppméarksammas och sa langt moijligt undanréjas.
Skyddsutrustning bér anvéndas.

Den allménna &ktraningen syftar till en andamals-
enlig och kraftbesparande teknik. Hastighetsakning
ar en lamplig gren fér bade flickor och pojkar.
Konstékning kan ¢vas &ven i form av fri akning
med férsok till improviserade 6vningar, gérna till
musik.

Iskunskap och livraddning demonstreras genom
film eller bildband i arskurs 7, och i anslutning har-
till bér eleverna praktiskt f& 6va hur man anvénder
ispik, isdubbar och livlina.

Skidakning

Lagstadiet. Elevernas skidvana utvecklas framfér
allt genom lekbetonade 6vningar i att 4ka med och
utan stavar, &ndra riktning och &ka i sma gupp.
Varje Ovningspass bor innehalla instruktion i hur
man aker pa slatmark, uppfér och utfér. Ovnings-
backen skall vara kort, s& att eleverna hinner éka
ménga génger. Den bér dessutom vara tillréckligt
bred, sa att kollision undviks. Det ar ockséa viktigt
att man tidigt l&r barnen att det ar nédvéandigt med
trafikregler i backen; man gar uppfor utefter sidor-
na. Korta tillampningsspér i anslutning till 6vnings-
backen skall utnyttjas for att ytterligare utveckla
elevernas skidfardighet. Dessa spar bor ga i sméa-
kuperad terréng med téata riktningsandringar.

Cc
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Mellanstadiet. Den allsidiga skidtraningen &r va-
sentligast. Terrangforhéllandena avgér hur mycket
tid som bor agnas langdldpning respektive utférs-
akning. Tekniktraningen bér man genomféra s&
mycket som mojligt i tillampad form i olika terrang-
avsnitt. De teknikmoment som bér évas, &r diago-
naldkning, stakning (i svag utférslépa) och tramp-
och skridskosvéngar.

Utforsdkning bor omfatta fart- och balansév-
ningar samt grunderna i svangteknik med syftet att
s& snart som mojligt komma fram till parallellsvéng-
ar. Finns lamplig backe, kan man ordna en enkel,
lekfull, slalomtévling. Genom hopp i smabackar
(gupp) okas elevernas balansférméga och skid-
teknik ytterligare.

Tévlingsmoment, som i férsta hand bér omfatta
bedémning av tekniska detaljer, kan stimulera ele-
verna att dka sa riktigt som méjligt.

Hogstadiet. | langdlépning kan allt stérre krav stal-
las pé uthélligheten, utan att &kningen enbart inrik-
tas pa att utveckla konditionen. Teknikspéar, 400—
600 m, kan akas i syfte att utveckla bade den tek-
niska fardigheten och uthélligheten. Tévling i langd-
l16pning boér arrangeras endast om eleverna haft
tillfélle att dka regelbundet under nagra veckors tid.

| utforsakning fortsatter skolningen av grundtek-
niken. Farttraning och &kning i slalomportar bor
omvéxla i den mera formella tekniktraningen.
Vid &kning genom portar bor instruktion ges i
portdkningens speciella teknik. Man bér staka ba-
nor av skiftande utseende och svéarighetsgrad for
att géra undervisningen sd individualiserad och
omvéxlande som méjligt.

Eleverna bor vénjas vid att iaktta géngse forsik-
tighetsatgarder vid utférsakning, sé att de inte ut-
satter varandra for kollisionsrisker eller andra faro-
moment. De bér dven vénjas vid att efter avslutad
&kning aterstélla backen i gott skick — t ex jémna
ut uppkomna snévallar och avlagsna slalomkappar.

Backhoppning bor ledas med individuell stegring.
Backen bér vara s& utformad, att eleverna inte tar
onddiga risker. De bér ocksa f& léra sig hur man
preparerar évningsbacken.

Principerna fér skidutrustning, skidvard och skid-
vallning bér genomgaés.

Simning
Malet fér skolans simundervisning ar att varje elev

skall bli fullt simkunnig sévida det inte féreligger
A
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nagot fysiskt eller psykiskt handikapp som hindrar
eleven att delta i simundervisningen.

For att n& bésta resultat och gora eleverna moti-
verade &r det viktigt att vattentemperaturen hélils
tillrackligt hog, helst inte under 24°. Eleverna fryser
annars latt.

Fér de ovana eleverna bér traningspassen i vatt-
net gbras korta och intensiva. Mellan passen i vatt-
net bor de fa vila p& bassangkanten eller vdrma sig
med en varmdusch eller bastu, om sadan finns. Av
sékerhetsskél kan det vara bra att elever arbetar
tillsammans tva och tva, varvid den ena vistas pa
land och har uppsikt éver kamraten i vattnet.

Efter simlektioner ar det viktigt att eleverna far
tillracklig tid att torka sig. Detta géller speciellt
under den kalla arstiden.

Bland huvudmomenten ingér simkunnighetsprov.
Dessa syftar till att stimulera eleverna till att héja
sin simkunnighetsférmaga.

De for arskurserna gallande simkunnighetskra-
ven &r féljande:

Arskurs 3 25 m simning, grunt vatten

" 4 25 m simning, helst djupt vatten

" 5 50 m simning

" 6 100 m simning, varav 25 m ryggsim

" 7 150 m simning, varav 50 m ryggsim

" 8 200 m simning, varav 100 m ryggsim

" 9 llandféring 10 m med endera a) en-
handsbrostfattning b) armfattning ¢) hu-
vudfattning eller 200 m simning, varav
100 m ryggsim.

Med tanke péa livraddning rekommenderas liksi-
diga bentag.

| skolor dar det inte finns nagon simbassang
inom lampligt avstand, bér eleverna informeras om
var de kan delta i simskola pa fritid eller under
sommarferierna och dérigenom erhélla intyg om
sin simkunnighet.

Lagstadiet. Barnen skall i férsta hand lara sig att
bli fértrogna med vattnet, dvs lara sig att vistas
under vattnet, att kénna dess barande férméaga och
att balansera kroppen i vattnet. Vattenvanedvning-
arna &r darfér ett viktigt led i simundervisningen.
De bedrivs i grund basséng och under lekbetonade
former och boér efter hand blandas med elementira
simdvningar. D&r sa &r mojligt avlaggs simprov i
arskurs 3 och en metodisk simtraning pabérijas.

Mellanstadiet. Simundervisningen inriktas pé att ge
eleverna en allsidig fardighet i vattnet. D& antalet
lektioner i regel &r begransat, bér tiden huvudsak-
B



ligen utnyttjas for traning av brést- och ryggsim. |
skola med tillgang till simbasséng bor denna utnytt-
jas for simundervisning under lektioner utan gym-
nastiksal eller under en veckotimme under en ter-
min i forslagsvis en eller tvd arskurser. Eftersom
simkunnigheten vid denna alder &r skiftande, bér
undervisningen anpassas efter var och ens fardig-
het. Genom samarbete mellan tva larare kan elever-
na uppdelas p& grupper. Den ena lararen svarar
da for simundervisningen med de mindre skickliga
eleverna och den andra tar hand om de &vriga,
som far tillfalle att trana olika simsétt eller even-
tuellt bedriva annan fysisk aktivitet. Det &r lamp-
ligt att eleverna informeras om konstgjord andning
genom inblasningsmetoden.

Hégstadiet. Simundervisningen syftar till att ge ele-
verna god fardighet i rygg- och bréstsim och tré-
ning av olika simsatt. God simkunnighet ar grun-
den till fardighet i livraddning.

Vid skolor utan tillgang till simbassédng bér de
friluftstimmar, som kan anslas till simning, &gnas
at simkunnighetsprov och livraddningsévningar. |
samband harmed &r det lampligt att éva inblés-
ningsmetoden med hjélp av andningsmask (arskurs
7). | arskurs 9 repeteras detta moment i anslutning
till den olycksfallsvdrd som behandlas i biologiun-
dervisningen.

Fritidsgrupp for simintresserade elever bér om s&
ar méjligt, anordnas genom skolans férsorg.

Arbetsteknik

Undervisning i arbetsteknik och arbetshygien &ar en
uppgift for alla larare i skolan. | gymnastiken skall
eleverna fa tillfalle lara sig ett funktionellt och eko-
nomiskt arbetsséatt s att de kan bade réra sig ryt-
miskt och avspént och uppfatta och kontrollera nar
de spanner sig i onddan infér en arbetsuppgift
eller under ett arbete. Vid lampliga tillfallen redan
fran forsta skolaret inévas en andamalsenlig teknik
i frdga om att lyfta, bara, skjuta och dra — 6vningar
for vilka gymnastikredskapen blir naturliga 6vnings-
objekt. | samverkan med &mnet biologi, som sva-
rar for undervisningen i olycksfallsvard, bor elever-
na i arskurs 9 undervisas om hur man lyfter och
transporterar en skadad.

Ledarskap

Redan fran lagstadiet bér eleverna uppmuntras till
att ta egna initiativ. De kan sjalva ordna och sétta
C
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i gang lekar. Fértroendeuppgifter som att ta fram
och ansvara for redskap och att vara lagkapten
bor anfértros var och en vid nagot tillfalle. Det &r
en stimulans att f& en uppgift, hur liten den &n ma
vara. Att fa prova sig fram och att fa lara sig av
erfarenhet ar betydelsefullt for individens utveck-
ling. P4 mellanstadiet bor uppgifterna bli mera om-
fattande och kan bestd i att vara sekreterare vid
bollspel, linjeman, maldomare och &ven domare.
Ocksa den fria idrotten erbjuder liknande uppagifter,
tex att svara for en grupp kamrater vid en langd-
hoppsgrop. Uppstar oenighet under grupparbete
bor lararen &gna tid &t att tala med eleverna och
klargora exempelvis spelreglers praktiska tillamp-
ning och domarens ansvar.

Under de sista skolaren bor eleverna kunna kla-
ra storre uppgifter. Efter att ha lett 6vningarna med
egna kamrater kan de anfértros uppgifter som le-
dare for de yngre eleverna i skolan. Detta kan ske
exempelvis under friluftstimme med lagstadieklass,
da eleven far ga ifrdn en gymnastiklektion fér att
medverka som ledare fér elever i lagstadieklassen.
Sjalvfallet maste det vara mycket enkla uppgifter
utan riskmoment och under uppsikt av larare. Det
kan gélla att leda smalekar och terranglekar, att
hjalpa till vid skridskobanan eller bitrdada vid en
skidutfard. Att arrangera och déma klassmatcher
eller vara funktionar vid méarkesprov eller friidrotts-
tavling kan ocksa vara lampliga ledaruppgifter. De
elever som har utpraglad ledarférméaga och ansvars-
kénsla, ges mer sjalvstandiga uppgifter, under det
att ovriga blir bitrddande ledare. En duktig elev
med specialintresse bor fa méjlighet att vara bi-
tradande ledare for fritidsgrupp.

Trafikundervisning

Genom o6vningar av olika slag skall eleverna bi-
bringas férstielse och respekt fér trafikreglerna.
I gymnastikundervisningen ingar vissa tillampnings-
ovningar. Betraffande férdelning av undervisnings-
stoffet p& olika &mnen m m, se avsnittet om trafik-
undervisning i allman del (s 53).

Friluftsverksamhet

Skolans fysiska fostran omfattar saval de schema-
bundna lektionerna som den i skolstadgan fast-
stallda friluftsverksamheten.

For friluftsverksamhetens organisation och inne-
hall se avsnittet om friluftsverksamhet i allmén
del (s 68) och SO :s skriftserie 3 "Friluftsverksam-
heten i skolan”.

A

Fjallfarder

For vintersport i fiallterrang séker sig manga ung-
domar till fjallvariden under julferier och varvinter-
lov.

Om fjallfard ordnas i skolans regi far endast fris-
ka och viéltranade elever, som uppnatt lamplig al-
der, delta. Medféljande ledare skall ha erfarenhet
av fjallvarlden och dess speciella riskmoment. Kur-
ser for utbildning av sadana ledare finns att tillga.
En fjallfard i skolans regi skall innebéra aktiv re-
kreation, anpassad till elevernas forutsattningar.
Programmet bér i sina huvuddrag delges eleverna
innan de anmaler sig, sé& att de vet vad som vantar
dem.

Andamalsenlig utrustning ar en férutséttning for
en lyckad fjalifard. Erforderlig sékerhetsutrustning
skall medféras.

Fritidsverksamhet

Elevernas fritidsverksamhet och elevféreningar i
skolan behandlas i avsnittet om elevernas fritids-
verksamhet i allman del (s 30).
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